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The dysfunction of the pelvic floor/ground is a very common situation in the midwife primary attention consultations.
There are many factors involved in the weakening and loose of its functional capacity. 
Nevertheless, it is proved that pregnancy and birthing are the main associated risk factors. These two occurrences 
impact directly the support and continence functions that are practiced by the pelvic muscles. As a result of that, 
many problems may appear, such as urinary incontinence, prolapsed of the pelvic organs and sexual 
dysfunctions.The main objective of this project is to prepare a proposal of physical training to recover the correct 
operation/functioning of the pelvic floor/ground muscles and to prevent problems or changes in the future.
To achieve that, a very extensive bibliographic research was done. In this research, there was different information 
about the different pathologies of the pelvic floor/ground, associated risk factors and the efficiency of different 
treatments and therapies for the recovery. The consulted sources were many, Pub Med, Cochrane Plus Library, 
Enfispo and different midwife and nursery journals, for example. Apart from that, many interviews were done to 
specialized physiotherapists. 
With all that information and sources, a proposal it has been done for women who are in the postpartum period to 
train in group. This proposal has 12 sessions and in those sessions all the women will have information about the 
different therapy options, they will be trained in the different aspects of daily change and they will practice different 
exercises to strengthen the pelvic ground/floor and hypopressive abdominal gymnastics. 
KEY WORDS: Pelvic floor disorders, Pospartum period, Rehabilitation, Urinary incontinence.
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La disfunción del suelo pélvico es una situación que se constata diariamente en las consultas de atención primaria de 
matronas. 
Son múltiples los factores que intervienen en el debilitamiento y pérdida de su capacidad funcional. Sin embargo, 
existe evidencia científica de  que el embarazo y el parto son los principales factores de riesgo que se le asocian. 
Estos dos acontecimientos impactan directamente en las funciones de sostén y continencia que la musculatura 
pélvica ejerce. En consecuencia, pueden aparecer problemas como la incontinencia urinaria, los prolapsos de órganos 
pélvicos y disfunciones sexuales entre otros. 
El objetivo de este trabajo es elaborar una propuesta de entrenamiento físico para recuperar el correcto 
funcionamiento de la musculatura del suelo pélvico así como prevenir futuros cambios que puedan acontecer, 
destinado a las matronas. 
Para ello, se ha llevado a cabo una extensa búsqueda bibliográfica sobre la  patología del suelo pélvico, factores de 
riesgo asociados y eficacia de diferentes tratamientos y terapias en su recuperación. Las bases que se han 
consultado son PubMed, Biblioteca Cochrane Plus, Enfispo, así como diferentes revistas de enfermería y matronas. 
Además, se han realizado varias entrevistas a fisioterapeutas especializados en el área. 
Con todo ello, se ha elaborado una propuesta de entrenamiento grupal para mujeres en periodo posparto. Consta de 
12 sesiones. En ellas se informará a las mujeres de diferentes opciones terapéuticas, se instruirá sobre cambios en 
los hábitos de vida cotidianos y se practicarán  ejercicios de fortalecimiento de suelo pélvico y gimnasia abdominal 
hipopresiva. 
PALABRAS CLAVE: Disfunciones del suelo pélvico, Posparto, Rehabilitación, Incontinencia  Urinaria.
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